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ABSTRACT: 
Background: Sleep and its rites have a great significance in Quranic teachings. Human beings can achieve 
spiritual and physical health by good sleep which is a basic need. Having observed appropriate rites of 
sleep, the relationship between humans' soul and the Divine world is established, thus human beings can 
understand the truth. 
Objective: Sleep is a blessing bestowed by God which may cause human beings' temperament balance and 
provide their health. The Holy Quran says " … and we appointed your sleep for a rest" {surah: Tidings, 
verse: 9}. Thus the Holy Quran and Traditions have frequently emphasized the importance of sleep and its 
quality and rites. Accordingly in this study we tried to address the importance of sleep from the view point 
of the Holy Quran and Traditions. 
Methods: This research is a library study the main basis of which is the Holy Quran and Traditions of the 
Fourteen Immaculate Ones (P.B.U.T). This research is collected based on scholars' researches in this regard. 
It should be noted that the main references in this study are the Holy Quran, traditions of narrative books 
from both Shia and Sunni literature as well as conventional medicine. However, given the type of this study 
and limitations of the existing traditions in research references, we have faced some obstacles in gathering 
the effective references. 
Findings: Various sciences have failed to interpret sleep specifically so they couldn't present a reality-
based image from sleep. It has been stated that the main reasons for this failure might be the material aspect 
of different sciences. This research tries to reveal the essence of sleep based on the Holy Quran and 
traditions, and then it addresses the rites of sleep in the Holy Quran. 
Conclusion: Having investigated the relationship between verses concerning sleep in the verse style 
specifically and in the Holy Quran as a whole, as well as narrative books including Shia and Sunni literature 
and conventional medicine, it is concluded that the Holy Quran and Traditions coming from the Fourteen 
Immaculate Ones (P.B.U.T) have regarded great significance for sleep and considered some rites for it so 
that human beings can benefit a lot from this God-given blessing. 
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به  تواندانسان می ،نیاز اساسی خواب مناسب این یبه واسطه ،برخوردار است والایی اهمیت ازهای قرآنی آموزه آداب آن در وخواب  زمینه:
 حقایق را درک نماید.و  ربوبی برقرار شده ارتباط روح انسان با عالم ملکوتی و با رعایت آداب صحیح آن، دست یابد وسلامت جسم و روح 
 .نمایدها باعث تعادل مزاجی شده و سلامتی او را تأمین تواند در انساننی شده از جانب خداوند است که میهای ارزاخواب یکی از نعمت هدف:
جام اهمیت خواب و چگونگی ان ین رو در قرآن و احادیث مختلف براز ا »] آسایش گردانیدیمخواب شمارا [مایه و« )4(نبأ/ »نَوْمَکُم سُباتاً جَعَلْنا وَ«
 بپردازیم.همین اساس در این تحقیق بر آن شدیم که به اهمیت خواب از نگاه قرآن و احادیث  بر .کید فراوانی شده استأآن ت
. محققین در این زمینه گردآوری شده استها و تحقیقات ای انجام شده است و بر اساس یافتهکتابخانه یاین تحقیق بر اساس مطالعه ها:روش
به نوع مطالعه ه البته با توج باشد.قرآن کریم، احادیث درکتب روایی شیعی و سنی و طب سنتی میاست که منابع اصلی در این مطالعه لازم به ذکر 
 ایم.ثر روبرو بودهؤآوری منابع مهایی در جمعع تحقیقی با محدودیتو محدودیت در احادیث موجود مناب
لی ناتوانی ارائه دهند از دلایل اص اند و نتوانستند تصویری بر مبنای واقعیت از خوابهدر تفسیر مشخصی از خواب عاجز ماندعلوم مختلف  ها:یافته
اند و در این پژوهش بر مبنای قرآن و احادیث به کشف ماهیت خواب و با توجه به آن به آداب خواب ها بیان داشتهرا مادی بودن آنلف علوم مخت
 در قرآن پرداخته شده است.
تی کتب روایی شیعی و سنی و طب سن چنین درهمو کل قرآن کریم  در سیاق آیه و ارتباط آیات مربوط به خواب در با بررسی و گیری:نتیجه
ز نعمت که ااند و برای اینخواب اهتمام فراوانی داده یبه مسئله السلامکریم و روایات مأثور از معصومین علیهماین نتیجه حاصل شد که قرآن 
 اند.نظر گرفته را برای آن درخدادادی استفاده وافری شود آدابی 
 قرآن، خواب آموزش، :هاواژهکلید
 
 ی استناد به مقاله:شیوه
 noitacudE lacideM fo lanruoJ ehT .peels fo setiR ni gnihcaet cimalsI .la te & A hsatbelaT ,D itameN ,F ifaM
 78-28 :)1(7 ;5102 ,tnempoleveD dna
 
 مقدمه:
همواره مورد یک پدیده مهم آفرینش عنوان خواب به 
آن به  زقرآن کریم ا خداوند متعال در است. توجه بشر
 کند وهای خود یاد میآیات و نشانه عنوان یکی از
) 22(روم/ »النَّهارِ مِنْ آیاتِهِ مَنامُکُم بِاللَّیْل وَ وَ«: فرمایدمی
شکیل خواب ت انسان را که تقریبا یک سوم زندگی هراین با
خود مشغول به  اندیشه دانشمندان را و دهد، ذهن بشرمی
 چگونه پیدا این که خواب چیست و در )0(نموده است.
 گیردعمل مکانیکی آن چگونه صورت می شود ومى
 با است. وجود داشته همیشه میان دانشمندان اختلاف نظر
ه نظرگا اهمیت خواب از چه که گفته شدآن یتوجه به همه
 )2(.ماندهیچ عاقلی پنهان نمی
  83/  و همکاران نعمتی/ های اسلامیآداب خواب در آموزه
  
 
با فرهنگ ناب اسلامی در هدف از این تحقیق آشنایی 
نهادینه کردن آن در زندگی  خواب و آداب آن و یزمینه
ر د با رجوع به آیات وحی و ، تاافراد و جامعه اسلامی است
کنار آن روایات مرتبط با خواب و نیز با بررسی آیات مرتبط 
ری پرده از بسیا ،با خواب از دیدگاه مفسران و علم پزشکی
با به کارگیری رهنمودهای لازم از  برداشته شده و ابهامات
 مند شویم.تری بهرهزندگی سالم
ای انجام شده مطالعات این تحقیق به روش کتابخانه
خواب از قرآن کریم  یروایاتی در زمینه ابتدا آیات و ،است
کتب روایی استخراج شده سپس با استفاده از تفاسیر و  و
 های علمی مورد بررسی قرار گرفته است. برخی یافته
 ماهیت خواب در قرآن  -0
اللَّه ُ« فرماید:می سوره مبارکه زمر 29خداوند در آیه 
 الَّتِی لَمْ تَمُتْ فِی مَنامِها وَ یَتَوَفَّى الْأَنْفُسَ حِینَ مَوْتِها
أَجَل ٍإِلىَیُرْسِلُ الْأُخْرى  الْمَوْت و عَلَیْهَافَیُمْسِکُ الَّتِی قَضى
اح را ند اروخداو :»مُسَمًّى إِنَّ فِی ذلِک َلَآیات ٍلِقَوْم ٍیَتَفَکَّرُون
ارواح کسانی را چنین هم کند وبه هنگام مرگ قبض می
گاه ارواح کسانی آن گیرد،هنگام خواب میاند به که نمرده
دارد و ارواح کرده نگه میها صادر را که فرمان مرگ آن
عا در معینی قط آمدتا سر گرداندهاشان برمییگر را به بدند
های روشنی است برای کسانی که این مسئله نشانه
 .)2( داندیشنمی
 ز منظر قرآن و روایاتاهمیت خواب ا  -2
نرافع زیرادی را برای خواب در قررآن و روایرات م 
 آرامش و یخواب مایه انرد کره از آن جملره: برشر رمرده
 4أ (نب »وَ جَعَلْنَا اللَّیْلَ لِباسا نَوْمَکُمْ سُباتاً، جَعَلْنا وَ« ؛سکون
 ؛ای برای تجدید قوا و رفع خستگیخواب وسریله  )9(.)10و
در ارتباط با نشانه بودن این امر مهم سوره روم  22یه آ در
 وَ نَّهارِال مِن ْآیاتِه ِمَنامُکُم ْبِاللَّیْل ِوَ وَ« ه است:آمدونه گاین 
 .)5(»مِنْ فَضرْلِه إِنَّ فِی ذلِکَ لَآیاتٍ لِقَوْمٍ یَسْمَعُون ابْتِغاؤُکُمْ 
 صلی الله علیه ی شادمانی و سرور، رسول اکرمخواب مایه
  )6("بُشری الدُّنیا الرؤیا الصّالِحه" :فرمایندو آله می
 کم خوابیدن و فارغ شدن از دنیا -2
 کم خوابیدنمتقین های در قرآن مجید یکی از ویژگی
ی الذاریات سرروره 70یآیهتفسرریراسررت؛ در این باره در 
 :»وَ کَانُوا قَلیلاً مِنَ الَّلیلِ مَا یَهجَئَونَ« :چنین آمده اسررت
 هب را شرب اوقات بیشرتر و خوابیدندمى را شرب از اندکى
 )7(.کردندعبادت سپری میو  نماز
 ذکر و یاد خدا -9
یکی دیگر از آداب خواب ذکر خداوند است. با توجه به 
 »ذکر ِالله ِتَطمَئِنُّ القُلُوبُأَلَا بِ« :سوره مبارکه رعد 82 یآیه
 ی ذکر پیش از خواب پی برد.توصیهی توان به فلسفهمی
ی آخرین آیه ذکر خاص برای بیدار شدن در زمان خاص؛
مْ إِنَّما أَنَا بَشَر ٌمِثْلُکُ: «ی مبارکه استی کهف این آیهسوره
إِلَیَّ أَنَّمرا إِلهُکُمْ إِله  واحِد  فَمَنْ کانَ یَرْجُوا لِقا َ رَبههِ  یُوحى
» هِ أَحَدافَلْیَعْمرَلْ عَمَلرًا صر رالِحراً وَ لا یُشر رْرِکْ بِعِبادَ ِ رَبه 
 )8()100(کهف/
 مکروهات زمان خواب -5
ادق ص زمانى بین فجر یفاصله :الطلوعینخواب بین -
الطلوعین طلوع آفتراب را بین (هنگرام اذان صر ربح) ترا
 العرابردینی امرام زیندر ارتبراط برا سر ریرهگوینرد. مى
أنَّهُ کَانَ یُصَلِّی صَلَا َ « :این چنین آمده است السرلام علیه
یعنی  )4(» الْغَدَا ِ ثُمَّ یُعَقِّبُ فِی مُصرَلَّاهُ حَتَّى تَطْلُعَ الشرَّمْسُ
 محل نمازش صبح در نماز پس از ،السلامعلیه امام سجاد
پرداخت تا خورشر رید طلوع ماز مىبره خوانردن تعقیبات ن 
روایت اسررت:  السررلامعلیه منان علی ؤاز امیر م کرد.مى
خواب قبل از  :)10(»الشرَّمْسِ یُورِ ُ الْفَقْرَالنَّوْمُ قَبْلَ طُلُوعِ «
 .آوردمی فقرطلوع آفتاب 
نباید با خود را  اولین ساعات روز :خواب ابتدای روز -
بدن نیروى تازه به  خواب شبانه، پس از .کرد خواب آغاز
شدن با  روباندیشه براى رو ذهن و آورد ودست مى
 ،تآماده اس کاملا ،هاى جدید موفقیتیافتن راه مشکلات و
ین است که در اآله  الله علیه وصلی رسول خدا روایتی از در
النَّوْمُ مِنَ أَوَّلِ النَّهَارِ خُرْقٌ وَ الْقَائِلَة ُ« فرمایند:باره می
 .بى خردى است جهل و خواب ابتداى روز :)00(»نِعْمَةٌ.
 اوقات مناسب خواب -6
 مروری/ مقاله 94دانشگاه علوم پزشکی قزوین، سال هفتم، شماره اول، بهار و تابستان / فصلنامه آموزش پزشکی و توسعه،  83 
  
 
اسر رتفاده آیات قرآن کریم چنین  زا :خواب شررب -
 ؛شرب اسرت ترین زمان براى خواب،که طبیعى شرودمى
: )06(غافر/ »اللَّهُ الَّذِی جَعَلَ لَکُمُ اللَّیْلَ لِتَسر رْکُنُوا فِیه...«
آن  براى شرما آفرید تا در خدا کسرى اسرت که شرب را
مَنْ إِله  غَیْرُ اللَّهِ یَأْتِیکُمْ بِلَیْلٍ «...آیه  و نیز در بیراسر رایید 
جز خداوند ...: )27(قصص/ »فِیهِ أَ فَلا تُبْصِرُون تَسرْکُنُونَ 
آورد که در آن آرام کدامین معبود براى شررما شرربى مى
ر و سر  کاسرته شردن از  بینید؟ تاریکى هوا،گیرید، آیا نمى
هاى صداهاى مزاحم، کاهش دما و برخى دیگر از ویژگى
باعث ایجاد شررایط مناسرب برای داشتن خواب با  شرب، 
 )02(کیفیت است.
براى خواب که در  زمان مناسب دیگر :خواب قیلوله -
به آن اشراره شده، خواب  السرلام علیهم روایات اهل بیت
 که جاآن است از ظهر قیلوله است  منظور خواب پیش از
 یدارب را طلوع آفتاب) اذان صبح تا الطلوعین (ازمؤمن بین
نیرازمنرد اسر رتراحرت خواهد بود.  ظهر پیش از ،اسررت
به دسررت آوردن انر ى  ترین فائده خواب قیلوله،روشررن
 .)20(هاى روزانه استفعالیت یبراى ادامه
 مکروهات مکان خواب -7
در احادیث اسلامی از  :حصارنهی از خواب بر بام بی -
. در این باره از حصرار نهی شرده استبیدن بر بام بیخوا
ه آله چنین نقل شد الله علیه وصلى رسرول گرامى اسلام 
ا َ  فَلَمَنْ بَاتَ عَلَى سرَطْحٍ غَیْرِ مُحَجَّرٍ فَأَصَابَهُ شَیْ «اسرت: 
بام سنگ چین نشده  هرکه شب بر: )02(».یَلُومَنَّ إِلَّا نَفْسرَهُ 
  .ندسرزنش ک اتفاقى برایش افتاد، فقط خودش را خوابید و
شیاطین در محل کثیف زندگی  :نظافت مکان خواب -
ان را شیط حضور یبى توجهى به نظافت، زمینه کنند.می
به همین دلیل، خوابیدن در محل کثیف  کند وفراهم مى
گذارد. رسول روح و روان ما به جاى مى آثار ویرانگرى بر
 بَیْتُ الشَّیَاطِینِ مِنْ«اند: آله فرموده صرلى الله علیه و  خدا
هاى خانه شریاطین در یخانه :)09(»الْعَنْکَبُوتِ بُیُوتِکُمْ بَیْتُ
 شما لانه عنکبوت است.
قرآن کریم در آیات متعددی  :روشن بودن محل خواب
جَعَلَ اللَّیْلَ  وَ«شمارد. آرامش و سکون می یشب را مایه
 تربیش رسد این ویژگی شب،) به نظر می64(انعام/ »سَکَنا
تاریک شدن هواست که مردم  غروب خورشید و به خاطر
چه در تفسیر چنان خواند.می اسرتراحت فرا  آرامش وبه  را
ا چون لباس ساتری قرار ر ما شب این آیه این گونه آمده:
  )50(پوشاند.ها را میکه با ظلمتش همه دیدنی دادیم
دیگر از پرهیز از برهنه خوابیدن  :برهنره خوابیردن  -
سررت. ا ی مؤکد رسررول خداهاآداب خواب و از سررفارش
خدا «فرمایند: ن ضمن حدیثی در این باره چنین میایشرا 
فرشتگان خدا که  از کند. پس،برهنگى نهى مى شما را از
 برهنه نشوید مگر هرگز شوند حیا کنید وجدا نمى شما از
 ،جنابت در یکى از این سرره مورد: رفتن به دسررتشررویى، 
  .)60(»سلانجام غ
 یاد مرگ -8
 داند ویک سرنخ مى مرگ را از قرآن کریم نیزخواب و
 وَ اللَّهُ یَتَوَفَّى الْأَنْفُسَ حِینَ مَوْتِها«فرماید: این باره مى در
 ارواح را خداوند: )29(زمر/ »...الَّتِی لَمْ تَمرُتْ فِی مَنرامِها 
 اند نیزارواحى را که نمرده و کنرد قبض مى هنگرام مرگ 
صلى الله علیه  رسول گرامى خدا ..گیرد.مىهنگام خواب 
مرگ  برادر خواب را معنا، پر تعبیرى رسررا و در آله نیز و
 .)70(»النَّوْمَ أَخُ الْمَوْت«اند: خوانده
 محاسبه نفس -4
 تأکید فراوانى بر السررلام،روایرت اهل بیت علیهم  در
 ود:فرمالسلام علیه . امام کاظمنفس شده است یمحاسبه
کسى : 08(»فِی کُلِّ یَوْمٍ نَفْسَهُ لَیْسَ مِنَّا مَنْ لَمْ یُحَاسرِبْ «
  .ما نیست از به حساب خود رسیدگى نکند، روز که هر
 از خالى السلامامیرمؤمنان على علیه این روایت از ذکر
چگونگى محاسبه فرمود: چون  یلطف نیسرت که درباره 
شب رساند، سراغ نفس روز را به  به صبح و آدمى شب را
هرگز  امروز را گذراندى و؛ بگوید: اى نفس خویش رود و
چگونه ا تو خواهد پرسررید که آن ر گردد. خداوند ازبرنمى
 )04(سپرى کردى؟
 مقدار خواب -10
کنند که هر چه برخی تصر رور می :پرخوابی و آثار آن
بیشرتر بخوابند از سرلامت و طراوت بیشرتر روح و جسم 
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اساس روایات معصومین شوند در حالی که بر برخوردار می
 خواب زیاد نیز مانند پرخوری برای جسم و السرلام علیهم
. امام )12(شررودوح مضرر بوده و موجب قسرراوت روح میر
 إِنَّ اللَّهَ یُبْغِضُ«فرماید: السلام در این باره میصادق علیه
مرَذْهَبرَةٌ لِلردهینِ وَ کَثْرَ َ النَّوْمِ وَ قرَالَ أَیْضررراً کَثْرَ ُ النَّوْمِ 
 .دنیا است دست رفتن دین و پرخوابى باعث از: )02(»الدُّنْیَا
 یقرآن کریم خواب را مرایره :کم خوابی و آثرار آن
به این نکته  أسروره نب 4 یآرامش دانسرته اسرت در آیه
 یمایهخواب را : »وَ جَعَلْنا نَوْمَکُمْ سُباتاً« .اشاره شده است
 در تفسریر هایتان قرار دادیم.و آسرایش براى بدن یراحت
قرار دادیم خواب شما را آن چیزى  این آیه آمده اسرت: و 
ه ع حس و حرکرت شر رود، تا قواى حیوانی کره بره آن قط 
اسرتراحت یابند و بدان آسایش یابند و ماندگى ایشان که 
 )22(از رنج و زحمت کار حاصل شده، زایل شود.
واب بیش از محرومیت از خانسرران و حیوانات محروم 
زودتر از  برند. هنگام محرومیت از خواب،غرذایی رنج می 
ل بدنشرران تحلیل رفته و فرسرروده هنگام گرسررنگی کام
بت نموده است های متعدد دانشمندان ثاآزمایش شود،می
تواند بیست تا سی روز زندگی کند و غذا میکه حیوان بی
فردی پس از شش بنا بر تاب و توان  اگر بی خواب شرود 
  .)22(تا هشت روز خواهد مرد
 اهل غفلت های خواب اهل عبادت وویژگی -00
با خواب اهل غفلت یکسان نیست.  خواب اهل عبادت
 هایدر ارتباط با ویژگی لامالسعلیهحضررت امام صرادق 
 هنگام خواب، فرماید: درو غفلت میخواب اهرل عبادت 
باشررد. یعنى بعد از  باید خواب تو مانند خواب اهل عبادت
چون خواب به خواب روى نه هم سرنن، فراغ از فرایض و
 ندارند و روزانهکه چندان اهتمامى به وظایف  اهل غفلت
خواب اسررت. منظور  و نایشرران خورد کار مثل حیوانات،
 مثل اهل عبادت، وقت خوابیدن، تواند این باشد که درمی
خواب  ؛بجا آر اسرت، راذکارى که براى خواب مقر اوراد و
 ت عبادتتحصیل قو ه کسالت وبه قصرد ازال اهل عبادت 
خواهش نفسررانی  اما خواب اهل غفلت به سرربب اسررت
 .)92(است
  گیری:نتیجه بحث و
توجه به تحقیقی که انجام شر رد، قرآن کریم در حد با 
تری بره مقولره خواب یکلیرات و روایرات بره طور جزئ
هرای الهی چنین خواب یکی از موهبرت هم. انرد پرداختره 
شرود خداوند متعال پرده از حقیقتی شگرف محسروب می 
ترین تفسیر را برای خواب نموده است آن دقیق برداشرته، 
موقت  طوربه  جدایی روح از بدنرا یک نوع قبض روح و 
چند خواب از نظر جسمی تعطیل قوای  هر دانسرته اسرت 
طبیعت اسررت ولی از نظر روحی نوعی صر رعود به عالم 
توان نتیجه گرفت که خواب بخشی ست پس میاملکوت 
 اهمراه بخواب طبق روایات  از مسیر تکاملی انسان است.
فرد  بیشتری را نصیب یآدابی باید صورت بگیرد که بهره
نماید و خواب با کیفیت با خوراک مناسب و رعایت آداب 
 چون انسان دارای دو بعد جسم و و ارتباط است در آن نیز
ثیر أسلامت جسم و روح ت روح است، رعایت این آداب در
وجودی این آداب در این اسررت که  یفلسررفه .گذاردمی
جا که ارضای نانسران تمایز اسراسی با حیوانات دارد تا آ 
پیوندی عمیق با بعد  یعنی خواب ترین نیرازهرایش مرادی 
 متعالی او دارد. 
دگاه علمی با آداب آداب خواب از دی شودپیشرنهاد می 
آداب خواب از . داده شود تطبیق های دینیخواب در آموزه
 تطبیق های دینییردگراه غرب برا آداب خواب در آموزه د
آداب آن در تعلیم و نقش خواب مناسررب و داده شررود و 
 گردد. بررسی تربیت از دیدگاه اسلام
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